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Miedzynarodowy Dziern Swiadomosci
na Temat Strat i Marnowania Zywnosci

Przepisy kulinarne
zero waste
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Drodzy Czytelnicy,

Marnowanie zywnosci to zjawisko, ktorego skutki majg wymiar
spoleczny, ekonomiczny i ekologiczny - negatywnie wplywaja na
nasze zycie i srodowisko naturalne. Od wielu lat pokazujemy jak
poradzi¢ sobie z tym problemem, zachecamy do dbalosci o nasze
codzienne nawyki, zachowania i pokazujemy, ze styl zycia zero czy
less waste nie musi by¢ wcale trudny.

Dlatego tez organizujemy Zupe Disco. To wydarzenie edukacyjne,
kulinarne i integracyjne pierwszy raz odbylo sie w Berlinie w 2012 r.
i bardzo szybko zyskalo popularnosc¢ na calym swiecie. Zupe gotuje
sie z produktow uratowanych przed zmarnowaniem i towarzyszy temu
muzyka oraz wspolna zabawa. Bo jak mowi jeden z pomystodawcow:
»Aby uratowac¢ planete, musisz zorganizowac lepsza impreze niz
ludzie, ktorzy ja niszcza”. Lekka forma nie oznacza lekkiej tresci
— przy krojeniu i mieszaniu znajdzie sie tez miejsce na dyskusje
o szacunku do jedzenia i sposobach na kuchnie bez resztek.

Nasza Zupa Disco 2021 odbywa sie z okazji Miedzynarodowego
Dnia Swiadomosci nt. Strat i Marnotrawstwa Zywnoéci, ale z powodu
pandemii niestety nie mozemy spotka¢ sie w realnej przestrzeni
— zapraszamy wiec serdecznie na wydarzenie online. A w ramach
upominku przekazujemy ponizszy e-book, peten pysznych przepisow
zero waste — bez marnowania, ale i bez wysitku, za to ze smakiem
i duza radoscia z gotowania.

Badzmy dobrzy dla siebie i naszej planety!

Beata Cieptla,
Prezes Federacji Polskich Bankéw Zywnosci
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Zupa z pomidorow i czerwonej Soczewicy
z przyprawami korzennymi



Skladniki

cebula (dowolny rodzaj)

2 lodygi selera naciowego (mozesz oming¢ lub zamienié¢ na jedna
pietruszke lub kawatek selera)

2 zabki czosnku

500ml sosu pomidorowego, np. Do spaghetti (Iub inny sos w stoiku
Winiary)

3/4 szklanki czerwonej soczewicy (opcjonalnie moze byc¢ zielona)
2 tyzki mielonego kuminu

1 tyzka mielonej kurkumy

1 tyzka mielonej stodkiej papryki

1 }yzka mielonej ostrej papryki

1 tyzeczka mielonego cynamonu

3 liscie laurowe

tyzeczka ziela angielskiego

sol

2 tyzki miodu (lub brazowy cukier

2 litr wody

1/2 peczka natki pietruszki (lub inne ulubione ziolo)

oliwa

Przygotowanie

W garnku rozgrzej sporg ilos¢ oliwy, nastepnie dodaj drobno posiekang
cebule, selera oraz czosnek.

Nastepnie dodaj wszystkie przyprawy: sol, kumin, kurkume, papryki,
cynamon, liscie laurowe i ziele angielskie.

Gdy warzywa z przyprawami zarumienia sie dodaj soczewice, sos
pomidorowy, wode oraz miod. Catos¢ dus pod przykryciem na malej
mocy kuchenki przez ok. 20-25 min.

Na koncu dodaj posiekang natke, dopraw solg jesli taka jest potrzeba.

Gotowe!




POMAGAMY

W gotowaniu
i NIEMARNOWANiU

Zupa z wedliny
i zielonego groszku



Skladniki

11 wody lub bulionu warzywnego

2 tyzki Bulionu warzywnego WINIARY (jesli wykorzystujemy wode)
2 szklanki mrozonego groszku (moze byc¢ swiezy)

100 g dowolnej wedliny, np. wedzonej szynki lub boczku

1 ziemniak

1 zabek czosnku

1 peczek cebuli dymki

troche soli i pieprzu do smaku

zielenina do podania, np. koperek lub szczypiorek

Przygotowanie

Cebule pokrdj w polplasterki, zielenine i czosnek posiekaj. Wedline
pokroj w paseczki. Ziemniaka obierz i pokrdj w kostke.

W garnku rozgrzej odrobine oliwy i obsmaz na niej krotko cebule
z wedling. Calos¢ zalej bulionem lub woda z dodatkiem Bulionu
warzywnego WINIARY, dodaj zielony groszek oraz ziemniaki. Gotuj
pod przykryciem okoto 15 minut, az ziemniaki i groszek beda miekkie.
Na koncu dopraw solg i pieprzem oraz ulubiong zielening.




N
iR g

Jagna Niedzielska

Zupa pomidorowa

Z pieczonymi paprykami i z grzankami

Czas przygotowania: 77 minut | 6 porcji



Skladniki

4 papryki czerwone

4 zabki czosnku

2 cebule

1 opakowanie Pasta z Pomyslem na... Zupe pomidorowg WINIARY
200 ml napoju owsianego lub smietany

troche uprazonego stonecznika lub pestek dyni
6 plastrow czerstwego pieczywa

200 g rolady koziej (lub fety)

6 tyzek miodu

troche swiezego lub suszonego tymianku
troche oliwy

szczypta soli

szczypta czarnego pieprzu

Przygotowanie

Papryki wstaw do piekarnika nagrzanego do maksymalnej temperatury
z wlaczona funkcja grill. Piecz przez okolo 10 minut, przewracajac od
czasu do czasu tak, aby byla rownomiernie przypieczona.

Upieczong papryke przeldz do miski, przykryj pokrywka od garnka lub
talerzem. Od16z, az papryka catkowicie wystygnie, nastepnie obierz ze
skorki i gniazd nasiennych i pokrdj w mniejsze kawalki.

W garnku rozgrzej oliwe, nastepnie dodaj drobno posiekany czosnek,
cebule oraz papryki, smaz na sredniej mocy kuchenki przez okoto
5 min.

Catos¢ zalej zupa pomidorowa Winiary oraz 2,5 litrami wody. Dopraw
sola oraz pieprzem, nastepnie gotuj przez okoto 15 minut pod przykryciem
W miedzyczasie kromki chleba podsmaz z dwoch stron na patelni
z dodatkiem oliwy. Na wierzchu uldz jeszcze kawalki rolady koziej.
Ugotowana zupe zblenduj z dodatkiem napoju owsianego i podawaj
razem z grzanka z kozim serem, oblang miodem, z dodatkiem tymianku

1 stonecznika.




LiniARy
POMAGAMY

W gotowaniu
i NiEMARNOWANiU

Barszcz bialy
z thuczonymi ziemniakami



Skladniki

1 opakowanie Barszczu bialego Nasza Specjalnos¢ WINIARY
500 g ugotowanych ziemniakow z poprzedniego obiadu

1 cebula

3 zabki czosnku

1 tyzka majeranku suszonego lub swiezego

1 tyzka masta lub oliwy

1 kwasne jablko

szczypta soli i pieprzu

100 g boczku, podgardla lub wedzonej szynki

troche natki pietruszki

Przygotowanie

Przygotuj Barszcz zgodnie z opisem na opakowaniu albo wg wlasnych

upodoban.

Cebule pokroj w kostke. Czosnek posiekaj. Jabtko i boczek pokroj
w kostke. Na zimng patelnie wsyp boczek i zacznij smazy¢. Kiedy
wytopi sie tluszcz, a boczek zacznie sie rumienic¢, dodaj cebule i smaz
az zmieknie i stanie sie zlocista. Dodaj czosnek i jabitko i smaz jeszcze
ok. 2 min.

Ziemniaki rozgnie¢ tluczkiem Ilub widelcem i dodaj na patelnie.
Smaz razem ok. 5 min. Dodaj majeranek, masto oraz posiekang natke
pietruszki. Wymieszaj dokladnie i dopraw solg i pieprzem.

Barszcz bialy serwuj z tluczonymi ziemniakami.




Klopsiki z warzyw po bulionie

w pomidorowo - kokosowym sosie




Skladniki

Warzywa z bulionu:

Cebula, marchewka, dwie pietruszki, por, ¥ selera
peczek natki pietruszki

1 szklanka ugotowanej kaszy jaglanej lub innej drobnej kaszy
250g bulki tartej

1 tyzka mielonego kminu rzymskiego

1 tyzeczka kolendry mielonej

Y2 tyzeczki mielonego cynamonu

Y2 tyzeczki mielonego kardamonu

1 tyzka papryki stodkiej mielonej

troche Sosu Bolonskiego pikantnego WINIARY
400 ml mleka kokosowego

35 g orzeszkow ziemnych prazonych

1 peczek kolendry swiezej

10 lisci miety

troche oleju rzepakowego

szczypta soli

Przygotowanie

Warzywa przepusc¢ przez maszynke do miesa lub zblenduj wraz z kasza
jaglana.

Do warzyw z kaszg dodaj bulke tarta, przyprawy (kumin, kolendre,
kardamon, cynamon, papryke, sol) oraz posiekang miete. Zagniec
mase i formuj kulki wielkosci orzecha wloskiego. Smaz je na patelni
Z rozgrzanym olejem rzepakowym przez ok. 10 minut, caly czas
mieszajac.

Nastepnie sos pomidorowy potacz z mlekiem kokosowym i podgrzej na
maltej mocy kuchenki.

W miedzyczasie posiekaj drobno czerwong cebule oraz kolendre i polacz
z orzechami.

Gotowe klopsiki podawaj z cieplym sosem oraz cebulka z kolendrg

1 orzechami.




POMAGAMY

W gotowaniu
i NIEMARNOWANiU

Chlebek
bananowy



Skladniki

3 banany (moga byc¢ ciemne i przejrzale)

1 Y2 szklanki maki pszennej lub innej, np. pszennej pelnoziarnistej,
owsianej lub orkiszowej

1/2 szklanki brazowego cukru (moze by¢ tez bialy krysztal)

1 jajko

1 tyzeczka cukru wanilinowego WINIARY

100 g masta

1 tyzeczka proszeku do pieczenia WINIARY

Szczypta soli w platkach lub srednioziarnistej

Przygotowanie

W misce wymieszaj ze sobg jajko, roztopione masto, cukier wanilinowy
oraz cukier brazowy. Ucieraj do potaczenia sie sktadnikow.

Banany obierz i rozgnie¢ widelcem, dodaj do masy. Dosyp proszek
do pieczenia oraz make i calo$¢ wymieszaj. Opcjonalnie pod koniec
mieszania mozesz dodac¢ odrobine soli — wazne, by sie nie rozpuscita
i pozostata w formie.

Ciasto przelej do natluszczonej foremki. Calos¢ piecz w piekarniku
rozgrzanym do 170 st. C przez ok 35-45 minut — w zaleznosci od

wielkosci foremki.
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czekoladowo - jabikowe




Skladniki

150 g ryzu arborio

2 tyzki masla

30 g brazowego cukru

450 ml soku jabitkowego

50 g czekolady deserowej

600 g jabtek

75 g sSmietanki UHT 30%

1 opakowanie cukru waniliowego
biata czekolada

Przygotowanie

Ryz podsmazamy na gorgcym masle az do zeszklenia. Dodajemy cukier.
400 ml soku jabtkowego mieszamy z 350 ml wody. Dolewamy troche
rozcienczonego soku do ryzu i, mieszajac od czasu do czasu, gotujemy
przez ok. 25 minut. Gdy ciecz w garnku znéw prawie catkowicie
odparuje, ponownie dolewamy troche rozcienczonego soku.

Czekolade deserowa drobno siekamy. Jabtka obieramy, kroimy na pot,
pozbawiamy pestek i kroimy w plasterki.

Czekolade deserowa i sSmietanke dodajemy do risotta, zdejmujemy
z ognia i odstawiamy pod przykryciem na 5 minut. Jabtka zagotowujemy
z pozostalym sokiem i cukrem waniliowym. Gotujemy przez ok.
5 minut az do miekkosci. Podajemy z risottem i posypujemy startg biala

czekolada.




KUGHNIALIDLA PL

Kotlety z kaszy gryczanej
i twarogu



Skladniki

2 szklanki kaszy gryczanej

150 g twarogu, najlepiej potttustego
2 cebule, pokrojone w drobng kostke
2 sredniej wielkosci jajka

3 tyzeczki soli

2-3 tyzki bulki tartej

1 tyzka koperku, drobno posiekanego
2 zabki czosnku

1 }yzka majeranku

sol, pieprz

olej do smazenia i bulka tarta do obtoczenia

Przygotowanie

Do garnka wlewamy 5 szklanek wody, solimy, zagotowujemy. Do wrzacej
wody dodajemy kasze, gotujemy na sypko (ok. 12 minut), studzimy.

Cebule smazymy, az sie zeszkli. Studzimy. Potowe ilosci kaszy mielemy
razem z twarogiem. Do zmielonej kaszy z twarogiem dodajemy kasze
nie zmielona, ostudzona cebule, czosnek przecisniety przez praske,
jajka, bulke tarta, posiekany koperek i przyprawy. Wyrabiamy na
gladka mase. Jesli masa bedzie za malo gesta, mozemy dodac jeszcze
buiki tartej lub tyzke maki ziemniaczanej. Z masy formujemy kotleciki,
obtaczamy je w bulce tartej i smazymy na rozgrzanym oleju, az beda
rumiane. Podajemy gorace, najlepiej z zielong satata i winegretem lub

z sosem z pieczarek.




KUGHNIALIDLA PL

Makaron z pikantnymi
brokulami

Czas przygotowania: 20 minut | 4 porcje



Skladniki

50 g orzechow wloskich

400 g makaronu penne rigate

sol

600 g brokutdéw (swiezych badz rozmrozonych)
2-3 tyzki oliwy z oliwek sok z cytryny

200 g sera feta

1-2 male, czerwone papryczki chili

Przygotowanie

Papryczki chili oczyszczamy, pozbawiamy nasion i drobno siekamy.
Orzechy wiloskie grubo siekamy. Makaron gotujemy we wrzacej,
osolonej wodzie weditug instrukcji na opakowaniu, az bedzie al dente.
Brokuly dzielimy na matle rézyczki i smazymy na rozgrzanej oliwie
z oliwek. Doprawiamy solga, chili i sokiem z cytryny. Dodajemy orzechy
wloskie i krotko smazymy, a nastepnie doprawiamy do smaku.
Makaron odcedzamy. Oba skladniki mieszamy z brokulami, ukladamy
na talerzach. Fete kroimy w kostke i posypujemy nig makaron.




Kinga Paruzel

Satatka z brokutem
1 winogronami

Czas przygotowania: 20 minut | 4 porcje



Skladniki

2 zabki czosnku

1 brokut

Y2 szklanki suchej kaszy bulgur
Vo szklanki pestek stonecznika
2 garscie winogron

kilka listkow swiezej bazyli

1 tyzka oliwy z oliwek

DRESSING MIODOWO-MUSZTARDOWY

Va4 szklanki oliwy z oliwek

1 tyzeczka musztardy Dijon
sok wycisniety z %2 cytryny
V2 tyzki miodu

1 szczypta soli morskiej

1 szczypta swiezo zmielonego pieprzu

Przygotowanie

Kasze gotujemy wedtug instrukcji podanej na opakowaniu i odstawiamy
do ostygniecia.

Wiszystkie skladniki dressingu mieszamy w miseczce i odstawiamy na
czas przygotowywania satatki.

Czosnek przecisniety przez praske przesmazamy chwile na oliwie na
rozgrzanej glebokiej patelni. Dodajemy matle rézyczki brokutu, sol oraz
pieprz i smazymy ok. 2-4 minut.

Ugotowana kasze laczymy w misce z podsmazonymi brokutami
i potowkami winogron. Dodajemy podprazone pestki stonecznika
i porwane na mniejsze kawatki liscie bazylii. Salatke polewamy
dressingiem i dokladnie mieszamy.




Pawel Matecki

Chaitka
orzechowa

Czas przygotowania: 3 godziny 20 minut | 1 porcja



Skladniki

300 g maki pszennej

150 ml mleka 3,2%

22 g drozdzy

30 g cukru

50 ml oleju orzechowego

70 g orzechow laskowych prazonych
2 jajka

16 g cukru wanilinowego

1 szczypta soli

Przygotowanie

Uprazone orzechy laskowe wrzucamy do misy miksera. Dodajemy olej
z orzechow wloskich. Miksujemy na gtadka mase.

Do miski przesiewamy make, robimy w niej zaglebienie. Drozdze
dodajemy wraz z cukrem i cukrem wanilinowym do matej miseczki.
Calosc¢ ucieramy az do uptynnienia sie drozdzy. Mleko o temperaturze
pokojowej dodajemy do drozdzy. Mieszamy. Wlewamy w zagiebienie
i delikatnie mieszamy z dwoma tyzkami maki.

Miske z rozczynem przykrywamy sSciereczka i odstawiamy na 15-20
minut. Gdy rozczyn urosnie, dodajemy szczypte soli. Biatka oddzielamy
od zotek (biatka mozemy wykorzysta¢ do innej potrawy). 2 z6ttka oraz
skorke otarta z cytryny dodajemy do ciasta. Ciasto wyrabiamy. Gdy
skladniki sie polacza, dodajemy zmiksowane orzechy. Nadal wyrabiamy
ciasto, podsypujac je maka, az do momentu, gdy zacznie odklejac¢ sie
od rak. Dno miski wysypujemy maka, wykladamy ciasto, przykrywamy
Sciereczka i odstawiamy do wyrosniecia. Ciasto musi podwoi¢ swojg
objetosc.

Gdy ciasto wyrosnie, ponownie je zagniatamy. Dzielimy na 4 czesci
i robimy z nich walki — konce watkow rolujemy tak, aby byly ciensze
niz srodkowa czes¢. Ukladamy 4 walki obok siebie. Sklejamy walki
u gory i zaplatamy chatke (wskazowki, jak to zrobi¢, znajdziecie
w filmie; mozecie tez sprawdzi¢ inne sposoby zaplatania tu). Gotowa
chalke smarujemy bialtkiem i posypujemy posiekanymi orzechami
laskowymi. Chalke wstawiamy do piekarnika nagrzanego do 175°C
z funkcja termoobiegu. Pieczemy 30-35 minut.
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e-book Federaciji Polskich Bankéw Zywnosci

Koncepcja i wykonanie grafik: Katarzyna Sokolowska - zerknij.co
Sktad: Dobrostawa Sudnikowicz @dobragraficzka

Warszawa 2021
© Federacja Polskich Bankéw Zywnosci

Partnerzy strategiczni:

Partnerzy wspierajacy:

RESTAURANT

— WEEK —
Too Good To Go

A 4



